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 چکیده
مفیخل اییاغنیاهدف این اژوهه اددفهن اهارسی دددیادبستسار ددد  ااا

 دبییایهاب ارسیغ ارسایراین ایطباب اژینسیام تساغللیاطجوجیطب اا
رجد.این اژوهه اند ایهنرسداممتت  ایت ادددبریات ادیادهامس ل اا

مفیخل اغنیا بییایهاب ارسیغ اایطجبماغف.امس ل ایهلادفهن ار   
هامس لد ادهمارسی دددیاددبستسمدفیخلد ارسایراین ایطباب اژینسیارجد.ااااا

 دددبلارجدطف.ادیامس ل اتت یاا81-81تلت اطجوجیطب ااودبمهد اممبییاا
طجوجیطدب ادییییایطبادب اژینسیارببار ایهناطنجط ارتسیاهفرننفاهااا
دیامس لد اتنیاطجوجیطدب ادییییایطباب اژینسیاژبنت اربایهناطنجط ااا
رتسیادیاد د س ارجد ای د ات ار اردجی ادفبدریادیادهارسه اااا

اسژا-ژت ادیابهددرسه امیمددبن اهاتن سلااسییرسر نددف.ا دددنج 
 & Savickas)ا2012,غدددللی ایطباددب اژددینسیامقتددب ارددبامیمج 

Porfeliیطجبمارسدنفاهنچنت اییامفددب ا اژفنفییاغددنب ددیارسییااااا
یاییایهناتلانایاداهبدفهن امفیخل ای   بد اغفا.رسییادحلتلادید 

ا ددن اتت یاهدجان اهادحلتلاهیینبطسادیاا ددن اتنیای دد  بد اا
بییا میمج اطاب ادیدطفات امفیخل اغنیغف.اط بنجاژوهه ادیاژسا

یهاب ارسیغ اطجوجیطب ارسایراین ایطباب اژینسیام ددتساغددللیامجسساا
(.اهنچنت امدبطفربییاین امفیخل ارسایراین ایطباب ااp<0.05ی ددد  

یاهبژدینسیادیاژتیتسیاطتااددبنتفارسدنف.ارنبرسین اغدددنبخ ارهب ت اا
اغدددللیغنیایهادب ارسیغدد ادیاییدقدبیاتت تدد ایطدفریاهام دددتساااا

اطجوجیطب اضسهییای  .
ژینسیام دددتسغدددللیلامفیخل اغنیاایطباب اواژگان  لیید    

ا بییارییی ایهاب ارسیغ لاطجوجیطب 
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Abstract 
The purpose of this research was Compiling and 

evaluating of intervening package of leisure enrichment 

on increment of Career adaptability of adolescent age 

16-18. This research is a mixed exploratory approach 

that was carried out in two stages. The first step was to 

compile the leisure enrichment intervention package 

and the second step was to examine the impact of the 

intervention on increasing adaptability. The statistical 

population in the qualitative stage of adolescent with 

high adaptability to the purposeful sampling method 

and in the quantitative stage of adolescent with low 

adaptability to the available sampling method has been 

found, who were randomly divided into two 

experimental and control groups. The assessment of the 

groups in the pre-post-test was done with the career 

adaptability scale (Savickas & Porfeli, 2012). Also, a 

phenomenological interview was used to develop the 

intervention. For data analysis, the Colaizzi method 

was used in the qualitative part and analysis of variance 

in the quantitative part was used. The results of the 

post-test showed that the intervention of enriching the 

free time of adolescent is effective in increasing the 

adaptability of the career (p<0.05). Also, the 

sustainability of this intervention was confirmed in 

increasing the adaptability in the follow-up. Therefore, 

recognizing the activities of Rich leisure is essential in 

improving the quality of life and career of Adolescents. 

Keywords: Career Adaptability, Leisure Enrichment 

Intervention, Adolescents 
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 مقدمه
افزایش  با شااا لی مسااایرهای ی اخیربازبینیهاا در ساااال

موضااوعاتی  از جمله افراد، در خودتنظیمی و پذیریانعطاف
گردید که  مطرح شااا لی، مسااایر ادبیاا   حیطاه  در کاه 

 تصور هک است ش لی مسیر پذیریانطباق آنها، ترینازبرجسته

 مساایر مدیریت و شاا لی شااود ن ش مهمی را در موف یتمی
  .(Hirschi, Herrmann& Keller,2015)  دارد فرادا شااا لی
 عیاجتما روانی و ذهنی، سازه ش لی یك مسیر پذیری انطباق

 یفوظا با م ابله برای فرد منابع و آمادگی نشااانگر که اساات
 و ایحرفه گذارهای الوقوع، قریب و فعلی شااا لی رشاااد
 Savickas, 2005 cited)اساات   فردی - روانی هایضااربه

from samii, Baghban, Abedi & Hosseinian, 2012)    
 خود را رشاد  پذیری، انطباق جامعه، و افراد ارتباط با همزمان
 دیرشاا وظایف به نساابت رفتار تنظیم و اجتماعی در محیط
 شاا لی مساایر پذیریانطباق رساادمی نظر دهد. بهمی شااک 
 سیرم اکتشاف و ریزی برنامه گیری، تصمیم به منجر تواندمی
 زندگی از رضایت و قدر  احساس و خاص طور به یشا ل 
 امروز ناپایدار ( در دنیای Blustein,2006گردد) طور عام به

 و خوداندیشاای طریق از باید پذیریانطباق توسااعه برای افراد
 داشااته نظارتی خود موثر طور به،هامهار  رشااد و افزایش

 ,Rossier) دهند افزایش را خود م اومت بتوانند تا باشاااند

2015 .) 
های اصلی نظریه انطباق پذیری ش لی یکی از مولفه

( Career Coanstraction theoryساخت گرایی مسیر ش لی)
در نظریه ساختار   (Duffy, Douglass & Autin, 2015). است

د: برای شونمی مسیر ش لی افراد انطباق پذیر اینگونه تعریف
ی ی آینده ش لآینده خویش دغدغه دارند، کنترل شخصی بر رو

های ممکن و دهند، با کشف گزینهشان را افزایش می
دهند وبا اعتماد دنبال کردن می های آینده کنجکاوی نشانبرنامه

کنند. به طور کلی این چهار بعد موجب می آرزوها را ت ویت
سازگاری با ت ییرا  مربوط به کار، یکپارچگی فرد و محیط و 

 Savickas)شودمی سیر ش لیدر نهایت گذار موفق در طول م

& Porfeli,2012). طول در مستمر طور به باید امروزه افراد 
 با موثر ورط به بتوانند تا باشند پذیر انطباق خود زندگی مسیر

 یمحیط هایفرصت و هاخواسته و شخصی نیازهای ت ییرا 

 & Savickas)باشند هدفمند بتوانند مفید و تا باشند هماهنگ

et al,2009)     در دنیای کنونی نیاز است نوجوانان با یافتن ش

مناسب و طی مسیر ش لی مطلوب به سمت آن ش   به 
خود تاکید کنندو همراه با بلوغ ساختار درونی به  هاتوانایی

بهبود سازگاری با محیط غیر قاب  پیش بینی نیز متمرکز شوند 

(Savickas,2005  به عبارتی افراد برای تبادل موثر در.)یای دن
مت یر باید یاد بگیرند تا بتوانند به اهداف خود برسند بنابراین 
انطباق پذیری فرد در این موضع برای یادگیری و عبور از 

  (.Martin,2006ت ییرا  بسیار مهم است )

مساااله دیگری که امروزه ضاارور  پیدا کرده اساات و   
 هب ایتواند ن شی در توسعه  زندگی فرد داشته باشد پدیدهمی

 به توجه با انساااان زندگی در اسااات که فراغت اوقا  نام
 ردک توجیه و آن را تفسیر توانمی،فراوان و گوناگون نیازهای

(Mclean, Hurd & Anderson,2005) .سرییك با افراد همه 
 یزندگ و کار شرایط در نیازها این که هستند روروبه نیازها از

. ماندمی پاسااا بی و یابدنمی پاساااخگویی امکان روزانه،
 با ات باشد انساان  اختیار در هاییزمان دارد ضارور   بنابراین،
 نبرآورد که نیازهایی دهد؛ پاس  نیازها این به آن، از اساتفاده 

 کمك انانساا بیشااتر شااکوفایی و کامیابی بختی،نیك به آنها
  .( Qureshi,2010کند )می

 تح ق زندگی، تجارب افزایش فراغت اوقا  از مزایای
 اسااتفاده ،(آنها در زندگی انرژی افزایش) خود به بخشاایدن
 ندگیز کیفیت رفتن بالا نهایتا و افراد انرژی تجدید و آگاهانه

 زندگی طول ( در Eskiler, Yildiz & Ayhan,2019) باشدمی
 ایهمساالولیت به بسااته ما، دسااترس در فراغت اوقا  میزان
 افراد غتفرا اوقا  کلی طور به اما. اسااات متفاو  فردی
 کار به مش ول بزرگسالان از بیشتر مسن بسیار و جوان بسایار 
 و کمیت بر موثر عام  تنها کار گفت تواننمی  البته. اساات
 (.Groepl,2021) است فراغت اوقا  کیفیت

 و ساااازنده هایتدارک برنامه با فراغت در واقع اوقا 
 رشااد با مرتبط تفریحی هایطریق فرصاات از بخش لذ 

 بساایار ن ش عاطفی و ع لانی اجتماعی، ساامی،ج ساالامت

 نایغ و کیفیت ارت ا در همچنین. کند ایفا تواناد می مثبتی
 از منفی اسااتفاده کاهش برای هاییایجاد فرصاات و زندگی
 & Mclean, Hurd) اسااات موثر بیکاااری بسااایااار زماان 
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Anderson,2005). این در مشااااارکاات طریق از طرفی از 
 تمثب احساسا  شاوند، می برقرار اجتماعی روابط ها،فعالیت

 و کندمی  کسب بیشتری دانش و مهار  فرد و شودمی حس
 ,Brajsa-Zganec) بخشااادمی بهبود را خود زندگی کیفیت

Merkas &  Sverko,2011).   گذران در همین راستا، کیفیت 

 مسائلی جمله از آن، از مطلوب برداری بهره و فراغت اوقا 
 .  است جدید تربیتی تمسیس توجه قاب  که است

 و مع ول استفاده در جوانان و نوجوانان ویژه به افراد همه

 تا شوند راهنمایی باید فراغت و آزاد هایفرصات  از مطلوب
 هاآن ذهن از آن دانسااتن اهمیت بی یا و کردن تل ی تصااادفی

 بیشاااتر اوقاتشاااان مطلوب کیفیت دربااره  و شاااود دور

  (Daneshmand,Mehdizadeh, & Niatian,2014)بیاندیشااند
 وریآ تاب و پشاتکار  با توانمی را فراغت اوقا  فعالیت یك
 برای وتلاش هامشارکت ادامه برای قصد مشاکلا ،  برابر در

فراغتی،  هویت یك گیری شااک  و دانش و مهار  کسااب
 (.Stebbins,2007) کرد توصیف

 توسااعه در غیرشاا لی تجارب احتمالی ن ش به مح  ان
-Al-Husseini   AL)اند کرده اشااااره شااا لی آوری تاب

modarresi, Firoozkoohi Baranjabadi, 2017).   آنجایی از 
 هب بنا که اسااات غیرشااا لی فعالیت فراغت، یك اوقا  که

  مشااکلا با شاادن روبرو طریق از پشااتکار به نیاز تعریف،
فراهم  پذیریانعطاف توساااعه  برای را فرصااات این دارد،

 در افراد کااه هنگااامی .بنااابراین،(  Rutter,1993مایاکنااد)  
  متفاو کنند کهمی گذاری سرمایه فراغت اوقا  هایفعالیت

 یهسرما این گیرند.می جدی را آن و نیست آنها ش لی مسیر از
د باش داشته  آنان برای بخشای  آرامش تواند اثرا می گذاری

(De Vos, Van der  Heijden & Akkermans,2020)   
ها در زمینه اوقا  فراغت از ج پژوهشباا توجاه باه نتای    
 و رفتاری عوام  ( ن ش Zarotis &Tokarski,2020 جملاه 

تاثیر  Petrović &Dimitrijević)  (2020زنادگی؛   ساااباك 
 Auhuber, Vogel, Grafe, Kiess)خانواده بر اوقا  فراغت؛

& Poulain,2019)   سااالم؛  نوجوانان و کودکان فراغت اوقا

(Azizi, Asadi, Kariminia, & Ansari Moghadam (2021 
واکاوی اصاااول گذران اوقا  فراغت از منظر قرآن و عتر ؛ 

Abdoli 2017)&( Abdoli    بررساای مسااائ  موثر در اوقا

در  موثر مسائ  و نیازها بررسی Jafarzadeh (2017)فراغت ؛ 
هااا در زمینااه و همچنین نتااایج پژوهش اوقااا  فراغاات ؛

(، بررساای (Kim,2021از جمله  پذیری مساایر شاا لی انطباق
عوام  انطباق پذیری مسیر ش لی و ایجاد م یاسی برای اندازه 

 ،(Simunovic, Sverko &  Babarovic,2020)گاایااری آن؛ 

 پذیری انطباق مشاااوره در مدرن پساات رویکرد یابی جهت
 بین ارتباط بررسی ،( (Karacan Ozdemir,2019 ش لی؛ مسیر
 سیرم گیری تصمیم مشاکلا   و شا لی  مسایر  پذیری انطباق

بینی  پیش Sahebi Esfahani &Nilforooshan (2020)ش لی؛
 سیرم پذیریابعاد انطباق براسااس  پذیریانطباق هایشااخ  

 ن ش  (Alipour Esfahani & Sadeghi,2020) شااا الای؛  

 حصیلی؛ت موف یت در ش لی مسیر پذیریانطباق و بینیخوش
 ند. کانجام این پژوهش ضرور  پیدا می

ی حوزه اوقااا  فراغاات و هااادر پژوهشطورکلی  بااه
نهاد ها و پیشاابه بررساای مولفه پذیری شاا لی بیشااتر انطباق

کمتر پژوهشااای و راهکارهای مختلف تمرکز شاااده اسااات 
های اوقا  فراغت با ای از طریق غنی ساااازی فعالیتمداخله

 ؛پذیری مسیر ش لی ارائه داده شده استتوجه به مولفه انطباق
منظور کشاااف  ابراین انجاام یاك تح یق در این حوزه به  بنا 

 ایمداخله بسااتهجهت تدوین یك  نوجوانانتجارب زیسااته 

های پژوهشای و آموزشی را مرتفع سازد بر این  لاتواند خمی
بسته مداخله اسااس، هدف از انجام پژوهش حاضاار، تدوین  

توساااعه و ارزیابی اثربخشااای آن بر  گاذران اوقاا  فراغت  
ری مساایر شاا لی نوجوانان بود. فرضاایه پژوهش   پذیانطباق

 عبار  بود از :
بساااتاه ماداخلاه ای اوقا  فراغت بر افزایش انطباق     -1

 پذیری نوجوانان موثر است.  
 

 روش 
 روش پژوهش، جامعه آماري و نمونه

 که در بود اکتشااافی نوع از ترکیبی رویکرد یك طرح پژوهش
نی ساااازی مداخله غ»؛ در مرحله اول گرفتدو مرحله انجام 

انان کلیه نوجومبتنی بر تجارب زیساااته  گذران اوقا  فراغت
تدوین شد. با توجه به اینکه هدف اصلی کشف سال  11-11

ریق از ط، بودبرای تدوین بسته  این نوجوانانتجارب زیساته  
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، نوجوانااان دارای گایاری مبتنی بر هاادف   روش ناماونااه  
طباق انپذیری مسایر شا لی بالا بر اسااس نمره م یاس    انطباق

پاذیری در رده سااانی ذکر شاااده، انتخااب شااادند و برای    
 و نیز کتاب و نوجوان، حوزه متخصااصااان اعتباردهی از نظر 

 استفاده نوجوانان فراغت اوقا  حوزه در شده منتشار  م الا 

ها تا هنگامی ادامه پیدا کرد که در . فرایند گزینش نمونهشاااد
شد. بدین عا  هیچ داده جدیدی پدیدار نلاجریان کساب اط 

آوری  نگر جمعها با اسااتفاده از مصااااحبه ژرف ترتیب، داده

مداخله غنی سازی آمده،  دست عا  بهلاگردید و بر مبنای اط
 تدوین شد.  گذران اوقا  فراغت

آزمون،  بخش دوم پژوهش، نیمه آزمایشااای از نوع پیش

آزمون، پیگیری باا گروه گواه بود. نمونه پژوهش در این   پس
پذیری مساایر شاا لی نوجوان دارای انطباق  30بخش، شااام  

 -11 سنی رده پایین بر اسااس نمره م یاس انطباق پذیری در 
بودند که به روش در دسااترس انتخاب و به شاایوه سااال  11

ت سیم  ر(نف 15)و گواه  (نفر 15)تصادفی به دو گروه آزمایش 
 انطباق دارای نوجوانانمعیارهای ورود به مطالعه شام   .شدند
 دارای ، نوجوانااان(کیفی پژوهش در ورود)  بااالا یریپااذ

 و (کمی پژوهش در ورود) متوساااط یا پایین پذیریانطباق
 همکاری به حاضاار که سااال 11-11 ساانی رده در نوجوانان

  هستند.
 

  سنجشابزار
 شناسي پدیدار مصاحبه

 و اس پ باز یهاپرسش شام  یافته ساختار نیمه مصااحبه  فرم
 رمف. باشدمی هامصاحبه محتوای باراعت سانجش  جهت بساته 

 رفتگ قرار اساتید و متخصصان از تن چند اختیار در مصاحبه
 کمیت، خصااوص در را خود نظر تا شااد خواسااته آنها از و

 مالاع از سااپس. کنند بیان سااوالا  نگارش شاایوه و کیفیت

 قرار استفاده مورد ساوالا   متخصاصاان،   مدنظر اصالاحا  
رویکرد پدیدارشااناساای و  از تفادهاساا با مصاااحبه این گرفت.

 "و فراغت اوقا  گذران تجارب " مورد در سااوال اصاالی 

 ذارگ تاثیر یهامولفه و فاکتورها درمورد "اکتشااافی سااوالا 
 ابیدستی برای مشابه ساوالاتی  " فراغت و یا اوقا  گذران در
 .  انجام گرفت "بیشتر اطلاعا  به

 علمی سااتحکاما معادل که پایایی و روایی افزایش برای
 و  قمح مد  طولانی ارتباط اساات، کیفی تح یق در هایافته

 باراعت تنوع حداکثر با کنندگان شااارکت با ارتباط و تماس
 با هاداده م بولیت یهاروش از همچنین داد. افزایش را هاداده
 رفع جهت کنندگان مشااارکت توسااط هانوشااته دساات مرور

 منظور، این برای شااد. اسااتفاده هادرکدگذاری ابهام هرگونه
 آنان اختیار در را کدها و مصاحبه از ییهاقسامت  پژوهشاگر 
 تمشااارک یهاگفته با رابطه در یکسااان مفاهیم به تا قرار داد

 بالا برای نیز هاداده اشااباع از همچنین. یابد دساات کنندگان
 هاتهیاف اصلی، پژوهشاگر  بر شاد. علاوه  اساتفاده  اعتبار بردن

 تایجن تا شد بررسی نیز دیگر متخصاصاان   از نفر ساه  توساط 

 . گیرد قرار آنان تأیید مورد شده استخراج
 

 ( Career Adapt-Ability Scaleشغلي) پذیري مسیرانطباق مقیاس
با  2012در ساااال  CAAS)این م یاس با حروف  اختصااار)  

کشاور دنیا به سرپرستی مارک ساویکاس ساخته   13همکاری 
 م یاس دغدغه، خرده چهار از سااوال دارد و 24شااده اساات 

 و آنها را اندازه گیری شده تشکی  اعتماد و کنجکاوی کنترل،
 شااش م یاس خرده هر (Savickas & Porfeli,2012)کند  می
 زا استفاده با دهنده پاس . است داده اختصاص خود به را ماده

 قوی) 5 تا( نیساات قوی)   1 از ای درجه 5 لیکر  م یاس
بنابراین حداق   دهند.می پاساا  م یاس این یهاماده به( ترین
باشد که  نمره پایین تر بیانگر می 120و حداکثر نمره  24نمره 

میزان انطبااق پاذیری کمتر و نمره باالاتر بیانگر میزان انطباق    
 & Savickas. پذیری بالاتر در مساایر شاا لی افراد اساات.  

Porfeli, 2012))  13متوسااط ضااریب آلفاتی کرونبا  در بین 
، کنجکاوی 44/0کنترل  ،13/0کشاااور را برای م یاس دغدغه 

گزارش کردناد این ضاااریب برای ک    15/0و اعتمااد   47/0
 41/0کشور نامبرده از  13بوده اسات که در بین   72/0م یاس 

نیز  Rossier & et al( )2012مت یر بوده اساااات.  71/0تااا 
م یاس ذکر شاااده  4را برای  11/0تا  45/0ضاااریاب آلفای  

 & Salehi, Abedi, Bagheban) زارش کاااردناااد.گااا

Nilforooshan (2014  در پژوهش خود برای بررساای روایی
 .حلی  عاملی تاییدی استفاده کردنداین پرساشانامه از روش ت  

پذیری مسیر ش لی نیز از طریق همسانی دورنی م یاس انطباق
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و ضاریب بازآزمایی به فاصله چهار هفته   71/0آلفای کرنبا  
یری پذ. همچنین پایایی پرسشنامه  انطباقه دسات آمد ب 72/0

مسایر ش لی در پژوهش حاضر و با استفاده از آلفای کرونبا   
های دغدغه، کنترل، کنجکاوی و اعتماد به برای خرده م یااس 

 بدست آمد.  17/0و  17/0، 45/0، 14/0ترتیب برابر 

 
 هاروش اجرا و تحلیل داده

 یهافعالیت توصاایف و درک مطالعه هدف اینکه به توجه با

 پژوهش نوع نوجوانان بوده اسااات، فراغت اوقا  گاذران 
 و دش انتخاب کیفی صور  به آن با متناسب )مرحله اول( نیز

 و اساات انسااانی تجارب موردمطالعه، پدیده اینکه به توجه با

 زا نوجوانان تجارب توصاایف و درک دنبال به نیز پژوهشااگر
 بود، سااازی غنی مداخله ینتدو منظور به و مصاااحبه طریق
 انجام برای مناسااب روش عنوان به پدیدارشااناساای  روش
ها با اسااتفاده از مصاااحبه ژرف نگر داده .شااد انتخاب مطالعه
عا  در چنین لاگردیاد چرا کاه منبع اصااالی اط   آوری جمع

با شااارکت  مطاالعااتی، گفتگوی عمیق و ژرف پژوهشاااگر  
اسااات و تا کنندگان اسااات. حجم نمونه، تابع هدف تح یق 

جدیدی اطلاعا  عاا  یعنی تاا جایی که دیگر  لااشااابااع اط 
 .یابدکنندگان به دست نیاید، ادامه می های شرکتازگفته

کساب اجازه از  والدین و گرفتن رضایتنامه کتبی،  پس از 
شرکت کنندگان بر اساس نمره م یاس انطباق پذیری انتخاب 

گو گفتبدون اینکه بکوشاد تا جهت خاصی به   شادند. مح ق 
تا به دنیای واقعی و تجربیا  زندگی فرد  کرد بدهد، ساااعی
 بخشاای به مشااارکت اطمینان ها نیز بامصاااحبه دساات یابد.

کننادگاان در مورد پشاااتوانه علمی و محرمانه ماندن بیانا ،   
های در تهیه پرساااش عاا  و هویت آنها، انجام شاااد. لااط

د حشده تا  های مطرحپرساش  ش بر این بود کهلامصااحبه ت 
های گذران اوقا  های اوقا  فراغت و فعالیتدغدغهامکاان  

د ای نباشااگونهبه  را منعکس کند و پرسااشفراغت نوجوانان 
که موجب حساسیت، طفره رفتن و امتناع از پاس  دادن شود؛ 

درمورد "ها با طرح یك ساالال محوری و گسااترده مصاااحبه

 فراغت های گذران اوقا فعالیتخود در ارتبااط با   تجاارب 

ها و آغاز شد. در صور  وجود ابهام در پاس  "صحبت کنید
 های شاارکتهای ناق  و کوتاه، برای وضااوح گفتهیا پاساا 

 هااحبهمص زمان شدبیشتری پرسیده اکتشاافی    لاکننده سالا 
. بود دقی ه 20-40 کنندگان شرکت تمای  و حساب شرایط  بر
 اطلاعا  عاشاابا کنندگان، شاارکت از نفر 12 با نهایت در که

از چند  پسپس از انجام هر مصاحبه، متن آن  گردید. حاص 
 صاور  کلمه به کلمه دستنویس شد و با  بار گوش کردن به

 وتحلی  قرار گرفت.   مورد تجزیهکلایزی روش 

با نظار  اسااااتید راهنما و توساااط مح ق ها این تحلی 
با توجه به انجام گرفت. و با همراهی متخصااصااان   مشاااور
  و مضااامین به دساات آمده در این قساامت بسااته   اطلاعا

های مربوط به گذران اوقا  ای باا محتوای فعاالیت  ماداخلاه  
فراغت در راستای افزایش انطباق پذیری تهیه گردید. لازم به 

ها علاوه بر توجه عمیق به زیر ذکر است برای انتخاب فعالیت
( دهای انطباق پذیری )دغدغه، کنترل،کنجکاوی و اعتمامولفاه 

ها، متون و از روش جسااتجوی گسااترده و مطالعه دقیق م اله
های معتبر، نظرساانجی از نوجوان و والدین و در نظر سااایت

ی انتخابی و جهت هاگرفتن پیشاانهادا  آنها در مورد فعالیت
اعتباریابی آنها از نظرا  متخصاصین و مح  ان علوم رفتاری  

حتوایی و اجتماعی اسااتفاده شااد. همچنین شاااخ  روایی م 

(CVR  وCVI،)   .برای سانجش روایی بسته اندازه گیری شد
ی هانفر( و تایید فعالیت 1با توجه به تعداد متخصاااصاااین )

به دساات آمد که روایی   CVI=11/0و   CVR=11/0بسااته، 
   باشد.قاب  قبولی می
( 1ها در پنج مضامون اصاالی )جدول شااماره  این فعالیت

می، خود شااناساای و  خودابرازی، خود کنترلی، خود تصاامی
ای هافزایش مساالولیت پذیری و در دو دساااته فرعی فعالیت 

ی متمرکز بر ذهن برای هر کدام هامتمرکز بر رفتاار و فعالیت 
 از مضاامین اصالی، به عنوان بساته مداخله ای تدوین شدند.   

 جاربت مبنای بر که است آن بسته این فرد منحصاربه  ویژگی
 ردیگ رویکردهای رسیدمی نظر به و است شاده  بنا نوجوانان

 .داشته اند توجه کمتر خصیصه این به
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 مضامین به دست آمده در مصاحبه كیفي :1جدول 

 تم اصلی مضامین اصلی مضامین فرعی

افزایش  ،خود کنترلی، خود تصاامیمی، خود شااناساای   ،خود ابرازی متمرکز بر ذهن

 مسلولیت پذیر
 اوقا  فراغت

 متمرکز بر رفتار

 

این بسته در اختیار نوجوانان قرارگرفت تا م بعدی، در گا 
ی مورد نظر خود را بر اسااااس موقعیت جسااامی، هافعالیت

زمانی و مکانی خود انتخاب کنند. همچنین جلساااتی مشاوره 

ای باحضااور والدین جهت آشاانایی  ونحوه اجرای پژوهش  
مداخله غنی سازی گذران صاه جلساا    لا. ختشاکی  گردید 

 .ارائه شده است 2جدول  دراوقا  فراغت 

 محتواي جلسات مداخله  غني سازي گذران اوقات فراغت :2جدول 

 دستور جلسه عنوان جلسه

 آشنایی اول
معرفی اعضاا به یکدیگر، توضاید در مورد پژوهش، مشخ  کردن   

 هدف پژوهش و بازخورد و پاس  به سوالا 

 معرفی بسته تدوین شده دوم
ن بساااته اوقا  فراغت، شاااناخت گفتگو در مورد چگونگی  تدوی

 مضامین به طور ضمنی و بازخورد و پاس  به سوالا 

 سوم
آشنایی با مضامین بسته اوقا  

 فراغت

خود تصاامیمی، خود  ،خود کنترلی ،شااناخت مضااامین خود ابرازی

 شناسی و افزایش مسلولیت پذیری و بازخورد و پاس  به سوالا 

 چهارم
های انتخاب شده معرفی فعالیت

 وقا  فراغتا

ی اوقا  فراغت بر اساااس مضامین، هاگفتگو در مورد انجام فعالیت

ی انتخاب شاده در این پژوهش و بازخورد و پاس   هامعرفی فعالیت

 به سوالا 

 هاهماهنگی برای انجام فعالیت پنجم

ی معرفی شاده توسااط نوجوانان برای شرکت در   هاانتخاب فعالیت

جام فعالیت برای نوجوانان و والدین پژوهش، اعلام شرایط و مد  ان

)باه والدین تاکید شاااد در مورد انجام فعالیت با نوجوانان همکاری  

 داشته باشند( و بازخورد و تکمی  رضایت نامه همکاری

پژوهش پس از گمارش تصااادفی شااارکت   دوم مرحله در

 یهاگروه آزمایش پس از یك دوره دو ماه انجام فعالیت،کنندگان
و  آوری مجااددا مورد ارزیااابی قرار گرفتناد .جمع ماداخلاه ای   
پیگیری   و آزمون پس آزمون، پیش مرحله؛ سااه هایتحلی  داده

 منر کمك با هاتحلی  شد. این بررسی ساطوح آماری  در )دوماه(،
 گرفت. انجام( 22 ویرایش)  SPSS افزار

 
 هایافته

 عبار  پژوهش، در کنندگان شاارکت دموگرافیك مت یرهای

 دهدمی نشااان هاتحلی  نتایج .جنساایت و ساان:  زا بودند

 گروه سن میانگین و433/11 برابر آزمایش گروه سن میانگین
 سرپ شرکت کننده افراد بیشتر .باشدمی   011/14 برابر کنترل
 بوده اند 3/53 فراوانی درصااد و نفر 11  تعداد با پژوهش در

 4/41 و نفر 14  تعداد با دختر کنندهشاارکت تعداد کمترین و
 مست   T آزمون از استفاده با همچنین. دارند فراوانی درصاد 
انطباااق  نظر از کنترل و آزمااایش گروه افراد گروهی، بین

 شدند. م ایسه مداخله شروع از قب  ش لی، پذیری
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 آزمایش و كنترل گروه تفکیک به شغلي مسیر انطباق پذیري متغیر در آزمون پیش نمرات  3 جدول

 گروه مت یر

 تفاو  سنجی مار توصیفیآ

 tآماره  (انحراف معیار) میانگین
 سطد

 معناداری 

 پذیری ش لیانطباق
 (021/5) 00/44 آزمایش

342/0 413/0 
 (411/3) 100/44 کنترل

 ش لی انطباق پذیری نمرا  دهدمی نشان 3 جدول نتایج
 با معناداری تفاو  آزمون، پیش مرحله در آزماایش  گروه
 ابتدای در گروه دو این بنابراین(. P>05/0) ندارد رلکنت گروه

 هستند. همسان مت یرها این نظر از پژوهش
 بر فراغت اوقا  ساااازی غنی مداخله تااثیر  مورد در
از روش تحلی   نوجوانان در مسااایر شااا لی پذیریانطباق

ای هواریانس تك مت یره پس بررسااای برقراری پیش شااارط
 اساامیرنف - کلموگروف نپژوهش اسااتفاده شااد. نتایج آزمو

 ش لی در گروه آزمایش و پذیریانطباق مت یر توزیع داد نشان

 رد نشااد زیرا هااساات و نرمال بودن داده گروه کنترل طبیعی
 است آمده بدسات  درصاد  5 خطای از بیش معناداری ساطد 

(05/0<P.) همبستگی بودن خطی دوم پیش شرط و همچنین 

 اهدهمشاا چون. نیساات اربرقر مساات   مت یر و همپراش مت یر
 533/0 مت یر آزمون پیش نمره برای  معناداری سطد شاود می

در نهایت نتایج  و( P>05/0) اساات درصااد 5 خطای از بیش
دهد که می ، نشاااان051/0آزمون لوین یاا ساااطد معناداری  

ها رد نشده است. همچنین میانگین و انحراف واریانس برابری
پذیری مسااایر شااا لی در مرحله پس آزمون و انطباقمعیاار  

نشااان  4پیگیری به تفکیك گروه آزمایش و کنترل در جدول 
 آزمایش گروه در نوجوانان پذیریانطباق دهد که میانگینمی

 داخلهم بنابراین. اساات یافته افزایش کنترل گروه به نساابت
.  موثر است ش لی پذیریانطباق بر فراغت اوقا  ساازی غنی
مچنین توجه به نتایج تحلی  واریانس تك مت یره در جدول ه

کند که مداخله غنی سااازی گذران اوقا  می نیز مشااخ  5
پذیری مساایر شاا لی نوجوانان موثر اساات ) فراغت بر انطباق

لازم به ذکر است به دلی  عدم برقراری پیش شرط دوم تحلی  

ش کوواریانس و بالا بودن ساااطع معناداری در پژوهش از رو
 تحلی  واریانس یك مت یره استفاده شد(.

 آزمایش و كنترل گروه تفکیک به پیگیري و آزمون پس در انطباق پذیري متغیر میانگین و انحراف معیار 4جدول 

 گروه مت یر وابسته
 رییمرحله پیگ مرحله پس آزمون

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 پذیری ش لیانطباق
 532/4 100/77 141/1 333/71 آزمایش

 017/3 400/43 724/3 400/43 کنترل

  مسیرشغلي پذیريانطباق میزان بر فراغت اوقات سازي غني مداخله تاثیر متغیره یک واریانس تحلیل 5جدول

 F میانگین مجذورا  df مجموع مجذورا  
سطد 

 معناداری

 اندازه 

 اثر

توان 

 آماری

 1.000 424.123 0001/0 123/424 533/22132 1 533/22132 بین گروهی

درون 

 یگروه
733/140 21 105/31   

4143.413 1.000 

      27 414/23503 ک 
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دول در ج یگروه ت ییرا  بینسطد معناداری با توجه به 
و  P=001/0 <05/0) درصااد اساات  5که کمتر از خطای  ،5

123/424=F ،)  و همچنین باا توجه به توان آماری که نشاااان
(و اندازه اثر بالا که  0.1ناده کفاایت نمونه دارد ) بالاتر از   ده

 75با اطمینان باشااد. میتوان می نشااان دهنده اثر بخشاای بالا 

 سازی اوقا  فراغتغنیتوان نتیجه گرفت مداخله درصد می

یه شااود؛ لذا فرضاامیپذیری شاا لی انطباقباعث ت ییر میزان 
بر  وقا  فراغتساااازی امداخله غنیپژوهش در مورد تااثیر  

در مرحله پس آزمون، پذیرفته نوجوانان  پذیری شاا لیانطباق
سازی اوقا  غنیبرای بررسی ماندگاری اثر مداخله د. شاو می

در گروه آزمایش در مرحله پیگیری پذیری انطبااق بر  فراغات 

 د.شاستفاده  واریانس تك مت یره از روشنیز 

 ليمسیرشغ انطباق پذیري میزان بر فراغت گذران اوقات سازي غني مداخله اثر يماندگار واریانس تک متغیره، تحلیل 6 جدول

 پیگیري مرحله در آزمایش گروه

 مجموع  

 مجذورا  
df 

 میانگین 

 مجذورا 
f 

سطد 

 معناداری

 اندازه 

 اثر

 توان آماری

 1.000 1544.421 0.000 1544.421 23111.300 1 23111.300 بین گروهی 

 1.000 10175.340 0.000 10175.340 153314.500 1 153314.500 دورن گروهی 

 این    دهنده نشاااان( معناداری ساااطد) 1 جدول نتایج
 زانمی بر فراغت اوقا  سااازی غنی مداخله تاثیر که باشاادمی

 مرحله در آزمایش گروه در نوجوانان شااا لی پذیریانطباق
اساات. همچنین توان آماری نشااان  داشااته ماندگاری پیگیری

 نده کفایت نمونه و اندازه اثر نشااان دهنده اثر بخشاای بالا ده
 باشد.می

 
 بحث و نتیجه گیري 
سازی گذران اوقا  مداخله غنیتدوین  هدف از این پژوهش

خشی و ارزیابی اثربنوجوانان مبتنی بر تجارب زیساته   فراغت
هش . نتایج بخش اول پژوبود پذیری مسیر ش لیانطباقآن بر 

شده دارای روایی محتوایی قاب   تدوین خلهمدانشاان داد که  
ذیری پنوجوانان با انطباق توان آن را بر رویقبولی است و می

کرد. بخش دوم پژوهش نیز که به بررسی اثربخشی  پایین اجرا
شاااده  تدوین ماداخلاه غنی ساااازی گاذران اوقا  فراغت   

یری پذافزایش انطباقپرداخت، نشان داد که این برنامه موجب 
که این یافته با نتیجه تح ی ا  انجام  .خواهد شاااد ناننوجوا

   باشد.شده همسو می
 ةنحو و توان گفات اوقا  فراغت هاا می در تبیین یاافتاه  

 اکثر که اساات مهمی بساایار موضااوع آن از اسااتفاده و گذران
 ا موجب اندتوانسته مناسب، ریزی برنامه و سارمایه  با جوامع

 اهمفر را اجتماعی توسعۀ ارت ای و هاانسان  فردی شاکوفایی 
 ,Mir Mohammad Tabar,Noghani Dokht)آورناااد 

Bahman i& Muslimi,2015)  متعاادد فوایااد علمی متون 
 هایجنبه از جوانان یکپارچه رشاااد برای را فراغت اوقا 
اسااات  داده نشاااان اجتماعی و فیزیکی شاااناختی، عاطفی،

(Quintana, 1991; Caride, 1998; Cuenca, 2009; Stebbins 

2007; Freire and Tiexeira, 2018; & Rodriguez, 2018)  
  ,Kelly)ومیتواند فرصت جدی برای اثبا  خود به آنان بدهد

Strauss, Arnold & Stride, 2020). 

 شاااناختی، جسااامی، ت ییرا  دوره همچنین نوجوانی
 توانایی افزایش دوره همچنین و اسااات عاطفی و اجتماعی
 به یفتکال مدیریت و هامساالولیت ابط،رو ت ییر. اساات تفکر
 کند ایجاد آینده برای جدیدی گیری جهت و مساات   طور
(Asadi,2015.) 

 تواندمی کاه  حیااتی  عواما   از یکی راساااتاا،  این در
 و فردی مسااالولیت کند، ترکام  را نوجوان هاای انتخااب 
 باورها، خود، به نسااابت فرد که تعهدی اسااات، اجتماعی

 مساالولیت دیگر عبار  به. دارد انوادهو خ وظایف ها،ارزش
 ،عاطفی هایجنبه شام  است، بعدی چند ساختار یك پذیری
   (Mergler,2016). & Shield  است اخلاقی و رفتاری
 فراغت اوقا  هایفعالیت در مشااارکت نوجوانان، برای
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 هایفعالیت در مشااارکت با م ایسااه در ساااختاریافته، و فعال
 تأثیر مشاااارکت، عدم یا سااااختار بدون و غیرفعال فراغتی

 و شااناختیروان بهزیسااتی مثبت، نفس عز  بر بیشااتری
 . McKay)  2012,)داشاات خواهد اجتماعی روانی ساالامت

 اوقا  اند که کرده تأیید همچنین خاص، طور مح  اان به 

 فراغت ا اوق به نسبت بیشتری مزایای به یافتهسازمان فراغت
 Alonso Ruiz, Ángeles) .شاااودمی منجر نیافته ساااازمان

Valdemoros San Emeterio, Sáenz de Jubera Ocón, M., 

& Sanz Arazuri,2019)    بنابراین نتایج این پژوهش نشااان
دهد که با غنی سازی گذران اوقا  فراغت )اوقا  فراغت می

پذیری شاا لی را در نوجوانان توان انطباقسااازمان یافته( می

 افزایش داد.
 اوقا  هایفعاالیت  هاای ویژگی ترکلی هنگاا  یاك  در 
: از عبارتند گردد، افراد مثبت رشااد باعث تواندمی که فراغت
 و زندگی مساایر در مناسااب ساااختار روانی، و فیزیکی ایمنی
 اجتماعی هنجارهای تعلق، هایفرصت حمایتی، روابط ش لی،
 هافرصاات  به دادن اهمیت و خودکارآمدی از حمایت مثبت،
 و مدرساااه خانواده، هایتلاش ادغام و مهار  ایجاد برای
 . جامعه

 دهد، افزایش را نوجوانان پیشاارفت تواندمی عوام  این

 روانی هایشایستگی  و دهد کاهش ساز را مشاک   رفتارهای
 &  Mahoney, Larson, Eccles) دهد افزایش را اجتماعی

Lord, 2005)    هایفعالیت روی بر شاااده انجام مطاالعا 
 دهدمی نشااان  آن با مرتبط زیسااته تجربیا  و راغتف اوقا 
 صیشخ توسعه و رشد مسیرهای نظر از متفاوتی پیامدهای که

 آنها فراغت اوقا  هایفعالیت نوع براساااس نوجوانان، برای
 و فراغت اوقا  رساادنظر می به ,Freire) (2013دارد وجود
 جسااتجو، این اصاالی عوام  این از یکی عنوان به آن اجزای

 و هماهنگ شاا لی، و زندگی یهازمینه با را رشاادی جاربت

 لا مشاااک از پیشاااگیری به تنها نه بنابراین کند،می تلاقی
 در که رشاادی به رو و شااکوفا فرآیندهای به بلکه جوانان،
 & Witt) کندمی کمك نیز شااودمی ظاهر بزرگسااالی مساایر

Crompton,2003) ؛Freire & Stebbins,2011)) 
 و شااده انجام هایمصاااحبه از اسااتفاده با پژوهش، این در

 راغتف اوقا  گذران پژوهشی و بررسی نحوه پیشاینه  تحلی 

ی مبتنی اش لی بسته مسیر بالای پذیری انطباق گریواساطه  با
 بر نآ تاثیر و های مفهومیمولفه از برگرفته هایبر فعاالیت 

 و تدوین و اجرا گردید شاا لی مساایر پذیریانطباق افزایش
 این مثبت ن ش پژوهش هاییافته رفت،می انتظار که ورهمانط
 یش ل مسایر  پذیریانطباق هایمولفه ساطوح  در را هافعالیت

 هایفعالیت بین اساات داده نشااان هاداده بررساای. داد نشااان
 معناداری رابطه شاا لی مساایر پذیریانطباق و فراغت اوقا 
  دارد. وجود

 بین تمثب عملکرد و مهم ارتباط بر نتایج این به طور کلی
 یرمساا پذیریانطباق ابعاد و فراغت اوقا  از ایتجربه چنین

 ادبیا  در آن برای کمی شااواهد که کند،می تأکید شاا لی

 اندتومی قوی ارتباط این گفت توانمی   ویژه، به. دارد وجود
 هایجنبه در نوجوانان شاا لی مساایر مطالعه در اصاالی سااهم
 باشد. داشته آن متعدد

 دمور در قبلی مطالعا  به نگاهی با و هاپیشاااینه طبق 
 اوقا  تأثیر ها،یافته نوجوانان، و جواناان  فراغات  اوقاا  
 داشااتن آنان، روانی ساالامت و زندگی کیفیت بر را فراغت
 لیوش  تحصایلی  زندگی با ساازگاری  و مطلوب هایفعالیت

  (Go, han-doo &Ham Seok-jong,2019)اند کرده تأیید را
 اناننوجو به کمك با تواندها میاین توجه به این مولفهبناابر 

 و مختلف هایبرنامه اجرای و تدوین یا و انتخاب جهت در
 و دهد قرار آنان اختیار در فرصااتی فراغت، اوقا  هدفمند
 یرمس طول در را آنان بالندگی و رشاد  برای را مناسابی  بساتر 
 راهمف ی پذیرش لی در راستای توسعه انطباق مسیر و زندگی
 .آورد

در انتها بیان این نکته ضاروری اساات که پژوهش حاضر  
های در دسترس با استفاده از نمونه بود.های محدودیتدارای 

 توجاه به محدودیت نمونه پژوهش و عدم امکان انجام نمونه 
اسااتفاده از رویکرد و همینطور  ،تصااادفی در گام اولی گیر

 امه آموزشاای که بهعدم وجود برنوکیفی برای تدوین بسااته 
سته .  بنابراین شایعنوان مبنای م ایساه برای گروه کنترل اجرا 

  .نتایج پژوهش را با احتیاط بیشتری به جامعه تعمیم داد است

 ی پژوهش  پیشاانهادهادر این راسااتا و بر اساااس یافته 
 گردد:می
 این پیشااانهادی یهافعالیت و فراغت اوقا  مضاااامین -
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 دین و مربیان قرار گیرد. این توجهمورد توجاه والا   پژوهش،
 کساااب به آگاهی،کمك بردن بالا در نوجوانان به تواندمی

 اعدمب برخورد در مناسب گیری وتصمیم انگیزه ایجاد مهار ،
 مساایر ساالامت بهبود و مدیریت و هاریسااك و هاقطعیت
 کمك کند. ش لی مسیر و زندگی

 رد گذار تاثیر عوام  ن ش توانندمی همچنین پژوهشااگران -
 طولی و کمی مطالعا  طریق از نوجوانان در را فراغت اوقا 
 گذران در عوام  از کدامیك شااود مشااخ  تا کنند بررساای

 هستند.  برخوردار بیشتری اولویت از فراغت اوقا 
 یهابرنامه  با همراه پژوهش این همچنین میتوان  ازنتایج -

 گرفت. بهره فراغت اوقا  سازی غنی دیگر

 
 زاريسپاسگ

از تمااام عزیزانی کااه در این پژوهش مااا راهمراهی کردنااد 
بخصاوص والدین نوجوانان و متخصصین این حوزه و مراکز  

 مشاوره کمال تشکر و امتنان را داریم.
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